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Ewayoy

opupove pe tov opopd g Aebvovg Eveong yio ™ Meiém tov Ilovov (IASP), «o movog amotehel
pio duehpeatn AeONTNPLOKT KOl GUVOICONUATIKY Eumelpia e pio VITAPYoVGa 1 ExameAOVUEVT] BAAPN GTOVG
1©0T00¢ M TEepLypdpeton oe oyéon pe o téroln PAGPn». Emiong avagépetar 611 «o movog givar mhvta
VIOKEWEVIKOG Kot KAOe dtopo poabaivel v €vvola Tov TOVOL HEG® TPONYOVUEV®V EUTEPLOV OV €ixe amd
vopic oy {onq tov kot oyetiCovrar pe tpavpoticpovey. H Awebvrg ‘Evoon TASP vroompiler 6t1 n
gvepyomoinon tewv alyovimodoyéwv S pHécw TV 0ddv Tov mdvov and emiProfn epebicpota dev amotelel
movo.

Ortav kdmo1o¢ movdaet, 1 apytkn Tov avTidpaon eivat vo Tpoonabnoetl va aroeuyel Kabe eldovg dpaotnptoTnTa
kot va Egkovpaotel. Kot Opmg 1 Bepameutikn Aoknon cuyva cuviayoypogeital g po Oepameutikny emloyn
YWOL TV OVIWETOTION TOL TOVOV. Ta 0QEAN TG GOKNONG Kot TNG TAKTIKNG COUOTIKNG dpaoctnpldtrog sivar
yvootd. To Kévtpo EAéyyov kou [IpoAnymg AcBeveidv (CDC) mopabétel to akdhovba @¢ ta o@éAn Tng
copatikng dpactnpiomroas: ‘Eieyyoc tov Bdpovg, peimon tov Kivduvov eLeaviong Kapdioyyelok®v madfoewny
Kot HETABOMKAOV VOOILATOV, LEI®OT TOV KIVEHVOL EUOAVIOTG KATOImV HOPO®V KOPKIVOD, EVOLVALMOT TOV
00TAOV Kol TOV PGV, Bektioon g yoykng vyeiag kot g dudbeonc, Pertioon g KavOTTAG EKTEAECTG
KaONUEPVAV SPacTNPLOTNTOV, OTOPVYN TTOGCEMY Kol BeAtioon tov mpocdokiov (ong. Ot aoKkNGES Kat 1
COUOTIKN SPACTNPLOTNTO SEV MPEAOVV LLOVO TO, VYL GTOUO OAAE VIGPYOVY OTOSESELYUEVO OPEAT] KOLL Y10 TOVG
acBevels. Aappdvovtag ovtd VIOYT, OPICUEVOL GLYYPAPELS EXOVV SLOITLIIMGEL TNV dmoyn OTL 1 doknomn Ba
npémel vo. Bempeiton pappoko’l. Ko ouyvé to mo onpavtikd 6pehog te Goknong yio ovg aceveig sivar 1
Bertioon tov eléyyov Tov movou!H.

Ymoaivoio mpokarovpevn amé v doknon (EIH)

H vmoolvcio omotelel éva pavopevo mov €xel pedetndel extevadg ot BiAoypoeio Kot o omoteAéopaTo,
givor dwpopovpeva. ‘Exetl yiver eldyiota katovontd Kot yopoktnpifetal devtepevoviag and v ovénon tov
opiov avTOYNG KOl TNG avoyng ToV TOVOV KabMG kat amd T HEIoT TG EVTOOTNG TOL TOVOL KATA TN StdpKeELo
™e Goknong Kat petd an’ avthy.”

H ocvvnOéotepa amodektn) vdbeon oyeTikd (e TNV VTOAAVGIN, AVOPEPEL OTL TOL KEVIPIKG GUGTHLLOTO OTIOEODV
EVEPYOTIOLOVVTAL HECH TNG AOENOTG TOV EKKPIGEDV pnyavogvaicOntov tpocaymydv vevpodvov A-delta kot IV
7OV TPOKVTTOVY AT TOVG GKEAETIKOVG HVES, SEVTEPEVOVIOG pE TN puBIKT ovomaon tov pdviP) Exione, n
doknon £yel amodelyTel OTL EMPEPEL GTOVG (VOPEG aENGT TOV EMTESWV TNG B-EvEopPivg oTO aipa’™.

"Evag GAAOG TPOTEWVOLEVOG UYOVIGHOG GXETIKG, pe TNV voalvaio eivar to evdokavvopvoedy!®. H doknon
AVEAVEL TIG CLYKEVIPAOOELS OPDIOVG VYPOV eVOOKOVVAPBIVOEWMV oV pmopel va cuufdriel otov Eleyyo g
petédoong tov movov. O Koltyn k. cuv P! vrootpilovv ™ coppetoyn evog pm omoetdoic unyavicpon
aVaPOPIKE e TNV VTOOAVGI0 PETE amd 1GOUETPIKN AoknoT. Mg d€d0UEVOLG AVTOVG TOVG dVO UNYXOVIGLOVG Y10l
TNV VTOaAVGia, 0 aKPPNG UNYXOVIGUOG TAPUUEVEL AYVEOGTOC.

H enidpacn TOV S10QopETIKAV E10AV ACKNGEMY GTNV UVTIHETOTLG TOV TOVOVL.

H aepofra doxknon/mpondévnon avtoyng kol 1 Goknomn HE aVTICTACEIG/TPOTOVNON EVOVVALMONG amoTeAoHV
000 JPopeTIKG €I01 AOKNONG OV UTOPOVV VO, EQOPULOCTOVV gite péca oto vepd gite 610 €dapog. H
OVTILETOMION TOV TOVOL EMTUYYAVETOL LE OLOPOPETIKO TPOTO OvAAOYo HE TIC €KAoTOTE Ooknoew. H
GLVTAYOYPAPNON CXETIKG e TNV KOTAAANAN £VTOOTN KOl GLYVOTNTO TV OCKNGEMV EVOL GNUAVTIKY Yo TV
emitevén TV EMOLUNTOV ATOTEAEGUATOV VTOOAVGIOG.

Agpofra aoxknon/aponovicn avioymg

H enidpoon tov aepdfiov acknoemv otov movo €xet peketnBel extevag ot Piroypaeia. H évtaon g
doknong mpénel vo elvar EMOPKADS OVEKT OOTE 1 doknon va etvar omotelecpotikr). ‘Exel emmbel 6t1 n
aepofia doknon Ba mpénel va otoygdel oe peyaAdTEPEG LVIKEC ONAdES, v TEPAOULBAvEL Exavalappfavoevn
GUOTACT TOV LMV Kot a0ENGCN TG KApSLaKNS cuyxvOTNTaS omd TV Katdotaon npepiog yio tovAdyiotov 20
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rentdl”. To Bepomevtid mapadupo GV aepdPla TPOTOVION Eivar WBINTEPOS ONUAVTIKO KoODG OpLopévol
acBevelg pumopel vo eLOAVIGOVV YEPOTEPEVOT] CLUTTOUATOV GEVLTEPOYEVMDV TNG AoKNoNG. O HLOOKELETIKOG
TOVOG elvar poL Ao TIG TAPEVEPYELEG TNG ACKNOMG KOl ETOUEVOG 1) ETAOYT LLOG LOOPPOTNLEVNG GoKnoNG elval
moAh onuavtikn. H elmng doknon dev elvar guepyetikn, evd 1 vrepPfoikn doknon Oo emdsvdoet ta
GUUTTOHOTO.

H évtaon kot 0 6ykog g mpomdvnong mov Exovv Tpotabel avaeoptkd e TV TpdKANcn vVIoaAvsiog HECH TG
doknong mowitovy. Ot Hoffman k. cuv.”! cupnépavay 611 30 Aemtd doknong 6to S143poLo YVUVAGTIKAG 6TO
75% g Vo2max (0epdfiag tkovotntag Tov aTOHoV) 0dNYNCE G GNIAVTIKY LEIMOT TOV ENTMES®V TOL TOHVOV.
Evd dev mpoékvyay onpavtikég aAAayég e aoknon otov duadpopo yio 10 Aertd oto 75% g VO2max kot
100 30 Aemtd 610 50% g VO2max. Se por perét mov ekmoviydnke amd toug Naugle k. ouv.! peketidnkay ot
EMBPACEL; ™G METPLOG KOl OLVOUKNAG €vtacng oaepdflag doknong ot opopemon tov mdvov. Ot
GUUUETEXOVTEG GTNV £PEVVA TTPayOTOTOINOAY 25 AEnTd £vTovng Goknong o€ 6ToTikd modniato oto 70% tov
amofepotikov kapdiakov puuov tovg (HRR) kot 25 Aemtd pétprog évtaons Aoknong e oToTIKO TOSNANTO
610 50%-55% tov anobepatikov kapdraxkov pubpov tovg (HRR). O mapeyodueves evdei&els vrodnimvovy Ot
1 évtovn) Kot PETPLOL aepOPLol AoKNON UEIDVEL TV AVTIANYT TOL TOVOL KATA TN SLUPKELD GTATIKNG CUVEXOLEVNG
Kot TOAUKNG OepLukng Siéyepong.

O Koltyn!! ékave pa avookommon cuykpivoviag Tic S10pOpeTIKoD GYKOL KoL EVIOGNG GUVTHYOYPOPNHEVES
OOKNOEIS Kol KATEANEE OTO GUUTEPAGHA OTL 1] VITONALGIO emTLYYdveTal OTav avTég vrepPaivouy ta 200W.
YrooAlvcio emiong emtedynke e cUVTOYOYPOUPNIEVEG AGKNGES 6T0 65% Kot 75% tg VO2max, aAld o
amoteAéopato dgv NTOV EVIEIKTIKA OTav T0 m0ocootd ¢ HRmax (uéyltomg xopdlokng ovyvotntag)
YPNOOTOONKE MG KPITNPLO GLVTHYOYPAPNOTG 1 EMTPATNKE 6T0 GTopo va eTAéEovy TNV évtacn amd Lovol
TOVG,.

AGKNGELS AVTIOTUONS/TPOTOVIO EVOLVAR®ONG

Eldyioteg peréteg e€étacav T ox€0n TOV OGKNGEMV OVTIOTAGNG KOl TG SLaUOpP®SNG Tov TOvov. Qotdco,
po pekétn mov SieEdydnke amd tovg Koltyn ko Arbogast™ xatédnée oto cvpmépoopa 6t aokioelC e
OVTIOTOCES OCLYKEKPLUEVNG Oldpkelag pmopel vo odnynoovv o€ vmooivcia. H doknon ovtictaong
nepelapPoave 45 Aemtd Papn pe 3 oet tov 10 emaveijyemv oto 75% tov 1RM (1 emavéinym
HEYIOTNG SVVAUTNG) KoL TECELS TAYKOV, TPEGA TOJIOV, EAEEIS GTNV TPOYOAIN KOl EKTACELS YEPLDV.

IMapdrio mov N vroaivsio mpokaroduevn amd v doknon (EIH) mpoteiveton 0Tt mopovctdlel pio KEVIPIKN
amOKPIoT), WGTAGO 1) AOKPIOT NTOV LEYOADTEPT KOTE TNV ACKTOT KATO0L HEPOVG TOV CAOUOTOS GE GYECT LE
KOMOW0 PEPOC TOL GAUATOC TOL dev aokobvtavl . e o pekém mov deliydn and tovg Vaegter k. ovv.) ot
GUUUETEXOVTEG KAMONKOY VO EKTEAEGOVLV 2 1GOUETPIKEG GUOTAGELS TOV JKEPAAOVL PpoyldViov HLOG TOV
KUPLOPYOL ¥EPLOL Kot TOL TETPAKEPAAOL 610 30% kot 60% NG HEYIOTNG EKOVOLOG GUGTAGTIKNG SUVAUNG
(MVC). Zvumépavay 0Tt 1 VYNANG £VTOONG LGOUETPIKY GUOTOAN TOL JIKEPAAOL PBpaydviov pvdc Kot TOv
TETPOUKEPUAOV AVETTLEE PEYOADVTEPT) VTTOOAVGIN TOTK(G GE GVYKPIGT LLE TI GLGTOAN XOUNANG EVTACNG.

TuykeKPLPEVES 6VVONKEG

O1 BepamevTIKEG 0OKNGELS ATOTEAOVY TNV KOPLXL ETAOYT U1 QOPUOKOAOYIKNG Oepameiog Y10 TV aVTILETOTION
TOV XPOVIOL TOVOL GTOV OLYEVE, TOV XPOVIOL TOVOL GTN LEGT, TOL GUVOETOV TEPIPEPELAKOD GUVIPOLOV TOVOD,
G WOopVaAYiaG, 06Te0apOpiTIdag Kot GAA®Y TaPOUOIMY GUVOPOUMV TPOKANONG CLUVEXOUEVOL TOVOUL.

Mw,  dueon  guedvion  UNXOVIKNG  TOMIKNG  VmooAvciog  &xel  emitevybel  pHE  OLYKEKPLUEVEG
OOKNOELG TNG AVYEVIKNG HOIPAG TNG OTOVOVAIKNG 6THANG o€ acbeveic Tov mapovoialov mOVO GToV auyEva. Y10,
tovAdyiotov 3 pAvec!'”. Tvykekpiuéveg acknoeg mov cvpmepdpfoavay (1) Kpavioavyeviky képym pe
ovorndoelg 10 devteporéntov yio 10 emavainyelg pe kparuoto 10 devteporéntov oto evdudpecso Kot (2)
GOKNON OVTOYXNG OTNV CUYEVIKY KARYN HE ovOY®OT TG KEPOANG o€ Omtia Béon pe extédeon 3 oet tov 10
emavalyeny ce 12RM (emavolqyelg péyiotmg dbvaung) pe 30 devutepdAenta avAmTovong avAIEGH GTO GET
(k&Be emavainym dapkodoe 3 devtepdrenta pe StoAAeiptato 2 SEVTEPOAENTOV HETAED TOV EXAVOANYEDV).
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H cvotpatikii avackoémnon mov éywe amd tovg Hayden k. ouv.[) kotédeile 6t 1 emontevdpevn Oepamevtuch
doknon mov eivor egatopukevpévn Kot epAapPivel dlaTdoel Kol evOLVAL®OT, HEIDVEL TOV TOVO Kot
BeATidveEL TN AELITOVPYIKOTNTO GE TEPIMTOCELS YPOVIOS OCPLUAYING OyVADGTOV OLTIOAOYINS.

O Martin k. ovv. P! oyediacav éva mpdypappa aokiceny mov omodsiymke 6Tt Ppayvmpddeciia avieTomilet
AmOTEAESULATIKA TNV vopwadyio. To cuykekpylévo TpodypapLo. acKNcemv Tephapfove agpofia mpomdvnon,
OOKNGELS EVAVYLIGIOG KO TPOTOVION EVOLVALMGNG.

AvemOOunTeg oVVETELES TG GOKN OGNS

Av Bewpnoovpe TV GoKNoT ®G QOPUOKO, TOTE OTMG KOl LE OAO, TO. QUPUOKO UTOPEl VO TPOKLYOLV
avemBounteg ovvémelec. H doxnon, av dev cvvtayoypagnOel KatdAAnAo, Kol GE OPICUEVEG TEPMTMOGCEL
KOO KoL oV EYEL GVVTAYOYPaPNOel KATAAANAL, UTOPEl VO TPOKOAEGEL OPIGUEVEG OVOUEVEIG EMMTMCELG.

Eivat yevikd amodektd 6Tt pe v doknon mpokaAeitar BAAPN oTig poikég tveg kot anelevbepmdvovtol ovcieg
OT®G T0 YOAOKTIKO TOL TpokaAel adyoicOntiucd movo. Emopévmg, vrdpyet o kivduvog epgdviong Kamowwv
CUUTTONATOV HeTd omd TV doknon. H doknon Bewpeitor puoikdc 6Tpecoydvog mapdyovtog Kot ivotl yvootd
OTL EVEPYOTIOLEL TO VEVPOEVIOKPIVIKO GUGTNIO amdKPIoNG AmEVAVTL 6T0 o0Tpes. Emopévmg, ot wotpoi Ba mpémet
va ivol TPOGEKTIKOT KOt TN GLVTayoypapnon ackhcemy og acbeveic mov Prdvovy movol. Evd n copatuc
KaTamdVNoT| GE LKPH TocOTNTA e EMOPKT TEPiodo Eexovpaong pmopel va etvar 1 BEATIOT emhoyn, ®GTOGO
1N vepPOAIKN KATOTOVION HIopel va ovénoet v evaucOnoio otov Tdvo.

YONOTIKI dpacTnproTnTa

H avdémovon oto kpefdtt kot 1 akwvnoio yio meplocotepo omd 2 Muépeg dev Exel amoderyfel moté Ot €lye
EVEPYETIKG OMOTEAEONOTE, €V OMEVOVTIOS Yl TOVS MAKIOMEVOLS gaiveton 6Tt eivon kat emPraphct’.
Yopatikég dpaoctnprotnteg 6mws 1o Tdr Tot ko  T'dyka €xovv deiletl 0TI avékabev TPOGOEPOV OMLOVTIKT
BeAtioon omv mpdinymn kot otov éreyyo tov mdvov. H apyaio mpaxtikn tov Tar Totr eaivetar 6tL givon
OMOTEAEGLOTIKY Y10 TEPITTOGELS 06TE00pOpiTidag, ospuakyiag kat wopvadyiac™. H TMoyka, n omoia £xet tic
pileg 11c miow oto 500-200 w.X, omotelel AMOTEAECUATIKY) CULUTANPOUOTIKY Oepameio ywoo v ypovia
oopuakyia 6mmg anodeucvietar amd tovg Holtzman et al. oe o peto-ovéivon!"”. H taxtuer coparuc
Spaoctnpdmra Ponddst otV KOTOMOALUNON TGOV GPVNTIKOV GUVEREIDOV TNG oKvnoiog. Amotpémer v
axopyio tov apbpdoemv, To poiko oei&ipo kot fonddel oty koA Kukho@opia Tov aipatog. AANEG YVOOTEG
COUOTIKEG dPOOTNPLOTNTEG OTMG TO KOAVUTL KOl TO TEPTATNO EYovv 0modeydel anoteleopatikég OGOV
apopd v eAGTTOON TOV TOVOL Kot TNV PeATioT TG AETovpykdTNTaS.

Topmepdopata

Koatd 11 cuvtoyoypdenon acKnoE®mVY Yo TNV OVILETMONIGN TOL TOHVOL givat oNUAVTIKO:
o Na katavorjooupe TG Slddopeg MAPAPETpOUC (MY TPOMOG Asttoupylag, ouxvotnta,
Sldpkela, £vtacn) tng OepameuTIKAG AOKNONG YLa TNV avakoudLlon amd Tov movo.

o Na meplypapoupe mwg Ba tpomomolnBoUve oL MOPAUETPOL TNC AOKNONG WOTE va
oxetilovtal pe TI¢ cUVORKEC Tou TIOVOU, TNV NALKia, TOUC PUXOKOLVWVIKOUG TTOPAYOVTEG,
TNV KATAotoohn TN uyeiag Tou aobevouc.

o Na avayvwpiooupe tn onuooia tng eboaproyng CUMMANPWUATIKWY BEPATELWY YLO TNV
OVTLUETWITLON TEPLUTTWOEWV TIOU OXeTLlovTal PeE Tn ouvtayoypadnon acknoswv. (my
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Broyuyokowvwvikol mapayovieg, cupneplpopd amoduyns ¢popfou, kataotpodoloyia,
YVWOTIKN cupnepldopikr) Bepaneia).

o Na katavorjooupe Tn omoudaldtnta tng ekmaidsuong twv acbevwv avadoplkd He T
ouvtayoypdadnon TG BEPATEVTIKAG AOKNONG, CUUTEPAaUBavVOPEVNG TNG €vvolag TOU
KLVATPOU Kal Tou puBuol mpomovnong) yla va BeATwBEeL n cUVOALKI amOTEAECUATIKOTNTA
KoL cuvadela tng Oepaneioc.
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